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МИРОВЫЕ МЕДИЦИНСКИЕ 
НОВОСТИ 


ОДНОГО БОКАЛА ДОСТАТОЧНО, 
ЧТОБЫ ЗАРАБОТАТЬ 
БОЛЕЗНЬ СЕРДЦА 

Если человек позволяет себе в 
день выпивать по бокалу вина, он 
должен быть готов к развитию де- 
менции, сердечной недостаточности 
и инсульту, предупреждают учёные. 
Оказалось, вино повышает риск не- 
регулярного сердцебиения (мерца- 
тельной аритмии), пишет 77іе Ьаііу 
МаіІ. 

В таком случае верхние отделы 
сердца недостаточно эффективно 
прогоняют кровь, что может приве- 
сти к образованию тромбов и сни- 
жению притока крови к мозгу. А это 
уже провоцирует развитие болезни 
Альцгеймера. Это доказали наблю- 
дения примерно за 80000 шведами. 
Анализ, проводившийся в течение 
12 лет, говорит: женщины, выпивав- 
шие 14 единиц алкоголя в неделю, 
на 60% чаще имели мерцательную 
аритмию. Она проявлялась в виде 
нерегулярного, учащённого сердце- 
биения (более 100 ударов в минуту), 
головокружения, одышки, стенокар- 
дии и усталости. 

ВРАЧИ РАССКАЗАЛИ, 

ЧЕМ ПОЛЕЗНЫ АРБУЗЫ 

Арбуз — один из самых ценных 
продуктов. Во-первых, он помогает 
похудеть. В нём содержится амино- 
кислота цитруллин. Почками она 
превращается в аргинин. А это со- 
единение препятствует накоплению 
жира в жировых клетках. Притом, 
цитруллин блокирует активность 
неспецифической щелочной фосфа- 
тазы. В результате жировые клетки 
производят меньше жира. 

Цитруллин ускоряет достав- 
ку лейкоцитов в места поврежде- 
ний кожи. Следовательно, процесс 
формирования новых тканей и за- 
тягивания ран протекает быстрее 
обычного. Также арбуз является ис- 
точником витамина А, помогающего 
выработать пигмент в сетчатке. Он 
защищает от возрастной макуляр- 
ной дегенерации и куриной слепоты. 
Витамин А поддерживает молодость 
кожи, зубов, скелета, мягких тканей, 


слизистых оболочек. А ещё органи- 
ческие пигменты из арбуза улучша- 
ют работу сердечной системы. 

ПОСЕЩЕНИЕ БАССЕЙНА — 
ОТЛИЧНЫЙ СПОСОБ ПОПРАВИТЬ 
ЗДОРОВЬЕ 

В рамках четырёхнедельного на- 
блюдения было доказано: бассейн 
на 35 % повышает показатели обще- 
го состояния здоровья. 

Плаванье может улучшить сон, 
настроение и повысить степень 
удовлетворённости, позитивного 
настроя; повышается качество сна, 
уровень энергии и физического то- 
нуса. Если плавать несколько раз в 
неделю, можно сразу почувствовать 
эффект. Всего за неделю показатели 
общего состояния здоровья вырос- 
ли на 20 %. 

В свою очередь, сотрудники Уни- 
верситета Миннесоты считают, что 
любые аэробные нагрузки в молодо- 
сти помогут защитить мозг в среднем 
возрасте. Во время плаванья можно 
понять, насколько хорошо тело по- 
глощает кислород во время трени- 


ровок и транспортирует его к мыш- 
цам. И это важный фактор здоровья. 

КУРКУМА ПОЛЕЗНА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 

Диетологи вновь обратили вни- 
мание на куркуму — пряность, ис- 
пользуемую в пищу уже сотни лет. 
Оказалось, куркума обладает про- 
тивовоспалительными свойствами 
и помогает сжигать жировые от- 
ложения. Некоторые специалисты 
считают куркуму универсальным 
продуктом, который защищает от 
болезней сердца, астмы, артрита, 
болезни Альцгеймера. Также она 
является антиоксидантом — замед- 
ляет процесс старения и развития 
хронических недугов. 

Сейчас получают распростране- 
ние рецепты с куркумой. Её добав- 
ляют в сок или потребляют вместе с 
водой. В Индии, к примеру, куркуму 
всегда использовали в качестве ле- 
карства от болей в горле. Это также 
объясняет, почему в Индии один из 
самых низких показателей распро- 
странения болезни Альцгеймера в 
мире. 


ПЛОХИЕ ОТНОШЕНИЯ СУПРУГОВ 
МОГУТ ПРИВЕСТИ 
КАТЕРОСКЛЕРОЗУ 

Университет Питтсбурга выяс- 
нил, что болезни сердца связаны с 
формой и качеством социальных 
отношений. Профессор психологии 
Томас Камарк обследовал 281 до- 
бровольца среднего возраста, жив- 
шего в браке или с постоянным 
партнёром. 

В результате, люди, оценившие 
свои семейные отношения как не- 
благополучные, имели больше хо- 
лестериновых бляшек в сонных ар- 
териях. При этом риск сердечного 
приступа или инсульта подскакивал 
на 8,5 % по сравнению с людьми, до- 
вольными отношениями и испыты- 
вавшими тёплые чувства к партнёру. 

Примечательно, что результаты 
оказались одинаковыми для добро- 
вольцев разного возраста, пола, эт- 
нической принадлежности и уровня 
образования. 
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Остеопороз характеризуется снижением плотности костей, 
нарушением их микроархитектоники и усилением хрупкости. 
Это заболевание является результатом нарушения баланса 
между скоростью образования кости и скоростью её разруше- 
ния. Самыми распространёнными симптомами являются ною- 
щие боли в костях, деформация и повышенная склонность к 
переломам. Болезнь чаще развивается после наступления ме- 
нопаузы, чем до неё. 


Упражнения и остеопороз 

Несколько исследований дока- 
зали, что физическая активность 
способствует процессу образова- 
ния кости. Некоторые учёные пола- 
гают, что прекращение физической 
активности по мере того, как люди 
стареют, может быть основной при- 
чиной заболевания пожилых лю- 
дей остеопорозом. Поэтому хоро- 
шей профилактикой остеопороза 
является достижение максимально 
высокой костной массы до того, как 
человек состарится, а затем под- 
держание этой массы как можно 
дольше. 

Без действия силы притяжения 
кости начинают терять кальций. Во 
время одного восьмидневного путе- 
шествия в космос астронавты теряли 
по 200 мг кальция в день, несмотря 
на активную программу физических 
упражнений. Отсутствие силы тяже- 
сти & космосе не даёт возможности 
человеку ходить, именно поэтому 
кости и теряют кальций. 

Недостаток физических упражне- 
ний у людей преклонного возраста 
делает свой вклад в развитие остео- 
пороза. Размер и твёрдость скелета 
увеличивается пропорционально 
физическим нагрузкам. 

Костную массу можно увеличить, 
изменяя нагрузку, которую человек 
получает в достаточной мере, делая 
повседневную работу. Частота фи- 
зических упражнений более важна, 
чем их интенсивность. Отмечается 
так же и то, что умеренные ежеднев- 
ные упражнения могут обратить 
ослабление костей, связанное с про- 
цессом старения. 

Выполняя интенсивные упраж- 
нения, направленные на развитие 
мышц, человек обеспечивает свой 
организм достаточным запасом 
кальция, увеличивая тем самым ко- 
эффициент отложения кальция в ко- 
стях. 


Белок и остеопороз 

Количество белка, который упо- 
требляет человек, влияет на уровень 
кальция в его теле. Исследования 
университета Висконсина открыли, 
что при употреблении большого ко- 
личества белков уровень кальция в 
организме снижается. Это открытие 
было подтверждено и другими уни- 
верситетами. 

В мясе содержится меньше каль- 
ция и большое количество фосфора, 
который вместе с белком выводит 
кальций из организма. Остеопороз 
был искусственно создан у живот- 
ных, которых кормили пищей, бога- 
той фосфором. 

Углеводы и остеопороз 

Лабораторных животных кор- 
мили пищей, богатой углеводами 
(56 % сахарозы) с целью развить у 
них пародонтоз. В результате обсле- 
дования, проведённого всего через 
6 недель, у них обнаружились боль- 
шие изменения к худшему в костной 
ткани. Сахар особенно сильно спо- 
собствует развитию остеопороза. 

Употребление жира и остеопороз 

Девять исследований, проведён- 
ных на старых крысах и хомяках, по- 
казали прямую зависимость потери 
кальция от уровня жиров в рационе. 
Ежедневная потеря кальция у тех, в 
чьей диете много жиров, более чем 
в 4 раза больше, чем у тех, которые 
употребляют мало жиров. 

Плотность жира также влияет на 
вывод кальция из организма. Упо- 
требление сала приводит к большей 
потере кальция, чем употребление 
кукурузного масла. 

Солнечный свет и остеопороз 

Витамин Э играет важную роль в 
предотвращении остеопороза. У лю- 
дей, употребляющих менее половины 
нормы кальция в день, остеопороз не 



развивается до тех пор, пока уровень 
витамина О поддерживается на необ- 
ходимом уровне. Существует обрат- 
ная зависимость между нахождением 
на солнце и развитием остеопороза. 
Вместе с тем, добавки витамина Э са- 
мостоятельно принимать не следует, 
так как излишние дозы этого витами- 
на, принимаемые часто, приводят к 
повреждению костей. 

Курение и остеопороз 

Одно исследование сообщает, что 
люди среднего возраста с симптома- 
тическим остеопорозом отличались 
тем, что были заядлыми курильщи- 
ками. У курящих женщин раньше 
наступает менопауза, потому что 
полициклические ароматические 
углеводороды, присутствующие в 
сигаретном дыме, приводят к по- 
вреждениям яичников. 

Профилактика и лечение 

^ Больные должны спать на 
жёсткой кровати, чтобы позвоноч- 
ник мог отдыхать. 

^ Не допускайте ожирения. 

^ Не поднимайте тяжёлых 
предметов. Небольшие предметы 
следует поднимать двумя руками, 
чтобы уменьшить напряжение од- 
ной части тела. 

^ Не используйте эстрогены 
самостоятельно. Несмотря на то, что 
эстрогенная терапия в начале увели- 
чивает образование костной ткани, 
в конце концов она ведёт к осла- 
блению этого процесса и недостатку 
реакции паращитовидного гормона. 
Следует взвесить ожидаемую пользу 
его применения и возможные по- 
бочные эффекты (увеличение риска 


заболевания раком груди, возникно- 
вения инсульта и инфаркта). 

^ В диете должно быть много 
свежих фруктов и овощей, богатых 
витамином С. Хроническая недоста- 
точность этого витамина может быть 
признаком начала развития остео- 
пороза. 

'С Оградите себя от всего, что 
может причинить падение. 

^ Делайте упражнения, чтобы 
увеличить мышечный тонус сгибаю- 
щих и разгибающих мышц туловища. 
Укрепляйте мышцы, предотвращайте 
их атрофию и дальнейшую демине- 
рализацию костей. Ежедневные фи- 
зические упражнения на открытом 
воздухе обеспечивают организм 
витамином Э, а также стимулиру- 
ют клетки, синтезирующие костную 
ткань. 

^ Флуорид (фторид), как счита- 
ют некоторые, играет важную роль 
в предотвращении остеопороза. 
Фторид вреден в больших количе- 
ствах. Всего 16 мг фторида натрия, 
принимаемые ежедневно, привели к 
нарушению развития клеток в кост- 
ном веществе. В малых количествах 
фториды присутствуют во всех про- 
дуктах и водных источниках. 

^ Не употребляйте кофе, не 
курите, и не пейте спиртных напит- 
ков. Употребление этих продуктов 
уменьшает твёрдость костей и при- 
водит к развитию остеопороза. 

^ Не злоупотребляйте анта- 
цидами (лекарствами для лечения 
желудка), содержащими алюминий, 
так как с их употреблением увеличи- 
вается необходимость кальция для 
организма. 

Агата Фреш 


ПРОСТЫЕ МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯЛ 


КАПУСТА ЛЕЧИТ СУСТАВЫ 


К апуста известна с древних 
времён своими питательными, 
вкусовыми и лечебными свойства- 
ми. Капуста всегда применялась в 
народной медицине. Сегодня бла- 
годаря научным исследованиям 
выявлены вещества, обладающие 
целебными свойствами. 

Детей, страдающих болями в 
горле, можно вылечить листьями 
капусты, которые прикладывают 
на ночь к смазанной кремом или 
растительным маслом шее и завора- 
чивают шерстяной шалью. 


При подкожных кровоизлияни- 
ях, вывихах, воспалениях суставов, 
при выпоте в колене, ревматичес- 
ких болях, язвах, воспалении вен 
применяются компрессы из свежих 
листьев савойской капусты. Для 
всех компрессов листья следует рас- 
прямить бутылкой или раскатать 
скалкой. Приготовленные таким 
образом листья в несколько сло- 
ев накладывают на больное место; 
кожу вокруг раны следует смазать 
кремом или растительным маслом. 
Обычно компресс меняют 2 -3 раза в 


день. Уже через короткое время лис- 
тья вызывают отток жидкости, что 
может сначала ухудшить состояние 
и вызвать боль, но это признак начи- 
нающегося выздоровления. 

Быстро увядающие и чернеющие 
листья указывают на то, что из орга- 
низма вытягиваются ядовитые веще- 
ства. В этом случае компресс нужно 
заменить новым. При каждой смене 
компресса больное место тщательно 
продезинфицировать. Выпот в колен- 
ном суставе исчезает быстро, когда 
компрессы накладываются на ночь 



и укутываются шерстяным шарфом. 
Такие компрессы очень эффективны. 

Эдита Уберхубер, 

«5 минут для здоровья» 
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СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА 


В 1 997 году скандинавская ходьба была описана как отдельный 
вид спорта со специфическими движениями и приёмами, и в этом 
же году в Финляндии были организованы первые курсы обучения 
ходьбе с палками. 


С кандинавская ходьба (по- 
английски Ыогдіс ѴѴаІкіпд), 
дословно «ходьба с палками» (по- 
фински заиѵакаѵеіу, от 5 аиѵа — «пал- 
ка» и каѵеіу — «ходьба», «прогул- 
ка») — вид физических упражнений, 
прогулки на свежем воздухе с парой 
модифицированных лыжных палок. 
Встречаются также названия «север- 
ная ходьба» и «финская ходьба». 

В 2000 году в Финляндии основа- 
ли официальную всемирную между- 
народную федерацию ІпгегпабопаІ 
ІМогсііс ѴѴаІкіпд Ресіегабоп (ІІМѴѴА), 
которая объединяет всех людей, за- 
нимающихся скандинавской ходь- 
бой. Сегодня в ІІМѴѴА входит более 
20 стран, включая Россию. 

Оздоровительный эффект 

Многолетние медицинские иссле- 
дования подтвердили положитель- 
ное влияние ходьбы с палками на со- 
стояние здоровья, что дало толчок к 
профессиональному использованию 
скандинавской ходьбы как метода 
профилактики и лечения различных 
заболеваний — болезней сердца и 
сосудов, опорно-двигательного ап- 
парата, органов дыхания, нервной 
системы и других. Сегодня сканди- 
навская ходьба считается одним из 
видов кинезотерапии, то есть лече- 
ния движением. 

При ходьбе с палками очень хо- 
рошо тренируются мышцы спины и 
плечевого пояса, в то время как, к 
примеру, при беге мышцы верхней 
половины тела мало задействованы. 
Учёные подсчитали, что при сканди- 
навской спортивной ходьбе получа- 
ют повышенную нагрузку около 90 % 
всех мышц человеческого тела в от- 
личие от обычной ходьбы. 

С другой стороны, опора на пал- 
ки уменьшает нагрузку на коленные 


и тазобедренные суставы, а также на 
пяточные кости. Данное обстоятель- 
ство позволяет с успехом применять 
скандинавскую ходьбу при заболева- 
ниях суставов нижних конечностей, 
пяточных шпорах, подагре и т. п. 

Поскольку при скандинавской 
ходьбе задействовано большее ко- 
личество мышц, она сжигает энер- 
гии почти в полтора раза больше, 
чем обычная прогулочная ходьба. 
Поэтому ходьбу с палками рекомен- 
дуют людям, склонным к полноте и/ 
или страдающим ожирением. 

Большая энергоёмкость сканди- 
навской ходьбы способствует тре- 
нировке мышцы сердца (повышает 
частоту сердечных сокращений на 
10-15 ударов в минуту). 

Научные исследования показа- 
ли, что ходьба с палками тренирует 
чувство равновесия и координацию 
движений и является идеальным 
средством для улучшения осанки. 

Поскольку при скандинавской 
ходьбе задействованы мышцы верх- 
ней половины туловища, она, в отли- 
чие от обычного прогулочного шага, 
повышает дыхательный объём лёг- 
ких более чем на 30 %. 

Опубликованные клинические ис- 
следования свидетельствуют, что у 
пациентов, регулярно занимающихся 
этим видом оздоровительной физи- 
ческой культуры, снижается уровень 
холестерина в крови, улучшается 
работа кишечника, нормализуется 
обмен веществ, быстрее выводятся 
токсины, что в целом способствует 
общему омоложению организма. 

И, наконец, что также немаловаж- 
но, скандинавская ходьба предостав- 
ляет больше комфорта при пеших 
путешествиях, поскольку вы можете 
опираться на палки при подъёме на 
гору или при коротких остановках. 



Медицинские 
показания 
для занятий 

• Заболевания опор- 
но-двигательного ап- 
парата (остеохондроз, 
сколиоз, артрит и т. п.); 

• болезни органов ды- 
хания (при бронхиаль- 
ной астме); 

• сердечно-сосудис- 
тые заболевания; 

• сахарный диабет; 

• болезни нервной 
системы, неврозы, де- 
прессия, бессонница; 

• избыточный вес; 

• болезнь Паркинсона; 

• ослабленный имму- 
нитет, частые простуд- 
ные заболевания. 

Противопоказаний к скандинав- 
ской ходьбе, как таковых, не суще- 
ствует. Однако прогулки следует от- 
ложить в тех случаях, когда показан 
постельный или полупостельный 
режим (острые инфекционные забо- 
левания, обострение любых хрони- 
ческих недугов с выраженным боле- 
вым синдромом и т. п.). При наличии 
серьёзных заболеваний сердечно- 
сосудистой системы (стенокардия, 
гипертоническая болезнь и т. п.) пе- 
ред началом тренировок желатель- 
но проконсультироваться с лечащим 
врачом. Вне зависимости от состоя- 
ния здоровья повышать нагрузку на 
тренировках следует постепенно. 
При первых симптомах одышки и 
боли в сердце надо снизить темп и 
остановиться, в случае необходимо- 
сти обратиться к врачу. 

Экипировка 

Снаряжение для ходьбы включает 
специальные палки (нордики), удоб- 
ную одежду и обувь (лучше кроссов- 
ки с гибкой подошвой). Одежду и 
обувь вы выбираете по вкусу, а вот к 
подбору палок лучше подойти более 
тщательно. 

У «правильной» палки должна 


быть пробковая или прорезиненная 
ручка с удобным темляком (перчат- 
кой), лёгкое древко из стекловолок- 
на, содержащее карбон, и наконеч- 
ники из специального «нестираю- 
щегося» сплава (специальный нако- 
нечник для грунта и резиновый для 
асфальта). 

Палки бывают двух видов: с фик- 
сированной длиной и телескопи- 
ческие, то есть с несколькими вы- 
движными коленьями. Они имеют 
крепления для фиксации рук. Высота 
палок зависит от роста и подбирает- 
ся путём умножения вашего роста на 
коэффициент 0,68 (±5 см). Например, 
при росте 1 75 см длина палок долж- 
на составлять около 119 см (±5 см). 
Необходимо иметь в виду, что, чем 
выше длина палок, тем больше на- 
грузка на определённые мышцы 
тела. 

Палки нужны почти невесомые, 
лёгкие, как пушинки, — поскольку 
мы тренируемся, не таская палки, а 
работая с собственным весом. 

Атрибуты для скандинавской 
ходьбы сейчас продают многие 
спортивные магазины. 

Подготовила Светлана Гладкая, 
инструктор по здоровому 
образу жизни 


ЭТО НАДО ЗНАТЬ 1 


ЗДОРОВЬЕ ВАШИХ НОГ 


По статистике ВОЗ, 25 % женщин старше 30 лет страдают от забо- 
леваний ног, связанных с неудобной обувью. «Натоптыши», «шиш- 
ки» на ногах, поперечное плоскостопие, артриты и артрозы, нару- 
шение кровообращения и, как следствие, — варикоз, увеличение 
икроножных мышц, деформация суставов и болезни позвоночни- 
ка — обычная цена каблучной красоты. 


В ысота каблука у безопасной и 
здоровой обуви не должна пре- 
вышать 4 см. При ходьбе на высоких 
каблуках повышается давление на 
переднюю часть стопы, что противо- 
речит физиологии человека и вызы- 
вает перегрузки. Давление при ходьбе 
должно распределяться равномерно 
на всю стопу. Если при переходе на 
обувь с низким каблуком вы почув- 
ствуете дискомфорт и небольшую 
боль в стопе, не пугайтесь! Через неко- 
торое время это неприятное ощуще- 
ние пройдёт — вашим ногам просто 
нужно привыкнуть ходить правильно! 


Нужно подчеркнуть, что при ходь- 
бе на высоких каблуках изменяется 
нагрузка на позвоночник, следстви- 
ем чего являются искривление по- 
звоночника, плоскостопие, плохое 
кровоснабжение. Помимо обычного 
травматизма, это грозит деформа- 
цией позвоночника и стопы, умень- 
шением притока крови к голове и 
смещением внутренних органов. От- 
сюда боли в пояснице, отёчность ног 
и повышенная утомляемость. Всего 
этого легко можно избежать, подо- 
брав удобную обувь. 

Не носите узкую и тесную обувь, 



ведь при этом нарушается крово- 
снабжение стопы, происходит её де- 
формация. 

Одевайте ноги в обувь из нату- 
ральных материалов. В такой обуви 
влага лучше испаряется, внутрь по- 
падает больше воздуха, ваши ноги 
«дышат» и не становятся источником 
неприятного запаха. Если вы носите 
модельную обувь из искусственных 
материалов, помните, что она пред- 
назначена не для постоянной носки, 
а на особые случаи. 

Избегайте металлических набоек. 
Металлическая набойка устраня- 
ет амортизацию обуви, что чревато 
большой нагрузкой на позвоночник, 
головной болью, мигренью. Она мо- 
жет стать предпосылкой для разви- 
тия варикозного расширения вен. 
Лучше использовать полиуретано- 
вые набойки или вставить амортизи- 
рующую кожаную прослойку между 
каблуком и набойкой. 

Виктория Хомович, 
журнал ответов «Как жить» 


Читайте больше на ѵуѵѵѵѵ.ключикздоровью.рф 
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КАК ПОДГОТОВИТЬ РЕБЁНКА К ШКОЛЕ 


Осень — особая пора для родителей первоклассников. А сколь- 
ко лет вашему малышу? Если ему 5 или б лет, то вопрос подготовки 
к школе вас наверняка заинтересует. Мы можем дать вам несколь- 
ко важных советов. 



▼ 

И так, вашему малышу предсто- 
ит в корне поменять свой при- 
вычный образ жизни, адаптируясь 
к новому месту. И важно правильно 
его к этому подготовить. Здесь име- 
ется в виду не только интеллекту- 
альная подготовка — умение читать, 
писать, излагать свои мысли и т. д., но 
и умение общаться, договариваться, 
уступать, слушать учителя и выпол- 
нять определённые правила. 

Прежде чем ответить на вопрос: 
«Как подготовить ребёнка к школе», 
нужно спросить себя: «Что мы должны 
получить в результате? Чему мы долж- 
ны научить ребёнка, чтобы он пошёл 
в школу подготовленным?» Можно 
обратиться в ту школу, куда вы соби- 
раетесь отправить ребёнка, и узнать, 
какие требования предъявляет эта 
школа к будущему первокласснику. 

Наша задача как родителей — по- 
мочь ребёнку, поддержать. Готовность 
к школе — не возраст ребёнка и не 
умение читать и писать. Если коротко, 
то ребёнок готов к школе, когда он хо- 
чет учиться, узнавать новое; может и 
способен долго заниматься одним де- 
лом; выполнять указания учителя; при 
общении со сверстниками правильно 
оценивать свои поступки. 


В ажно развивать мышление и 
координацию движений че- 
рез игры с мячом, настольные игры 
по правилам, прятки, коллективные 
спортивные игры, эстафеты, игры с по- 
этапным выполнением нескольких за- 
даний; через командные виды спорта; 
через лепку, рисование, работу с мо- 
заикой, с пазлами, аппликацией, кон- 
струирование, работу с ножницами. 

Родителям нужно помочь ре- 
бёнку подготовить мышцы руки 
для будущего почерка, научить его 
расслаблять мышцы, «уронив» руки 
вдоль туловища. 

Что ещё могут сделать родители 
для подготовки ребёнка к школе? 

^ Читайте ребёнку книги, бесе- 
дуйте о прочитанном; лучше слушать 
сказки, а не смотреть (это развивает 
образное мышление); отвечайте на 
вопросы ребёнка и задавайте их сами; 
^ посетите логопеда, психолога; 
^ создавайте только положи- 
тельную картинку предстоящей 
школьной жизни; 

^ готовьтесь к школе вместе: вы- 
бирайте ручки, тетрадки, ранец, школь- 
ную форму; поставьте и соблюдайте ре- 
жим дня (не забудьте про зарядку); 

^ следите за посадкой ребёнка 


во время занятий, чтобы не было по- 
том нарушения осанки; 

^ научите его правильно дер- 
жать ручку и в нужном направлении 
класть тетрадь; подготовьте дома ра- 
бочее место школьника. 

Однако помните, что не стоит пре- 
вращать ребёнка раньше времени в 
ученика (большое количество занятий 
истощают его, лишая возможности 
играть и общаться со сверстниками). 
Главное, что могут и должны родите- 
ли, — верить в своего ребёнка, хва- 
лить в случае даже маленьких успехов, 
поддерживать и помогать в случае не- 
удач, но не делать его работу за него. 

Ещё важно помнить, что не только 


советы педагогов, психологов будут 
поддержкой для вас и ваших детей, но 
и слова мудрых, к которым надо чаще 
обращаться. Вот что говорил мудрый 
царь Соломон: «Кто соблюдает на- 
ставление, будет е чести» (Притчи 
13:18). Лишь совместными усилиями 
педагогов и родителей можно помочь 
ребёнку применить в своей жизни 
слова Библии: «Приложи сердце твоё 
к учению и уши твои к умным словам» 
(Притчи 23:12). Тогда нелёгкая задача 
подготовки ребёнка к школе будет вы- 
полнена. И вход ребёнка в новую для 
него школьную жизнь будет успешным! 

Светлана Тявина, 
воспитатель 



БИБЛИЯ И ЗДОРОВЬЕ 



ЧЕСТНОСТЬ — 
ЛУЧШАЯ ПОЛИТИКА 


Н а 120 ежегодной конференции 
Американской Психологиче- 
ской Ассоциации учёные обсуждали 
исследование, проведённое в груп- 
пе из 1 10 человек, половину из кото- 
рых попросили полностью перестать 
лгать в течение 10 недель. Другая 
половина, не получившая никаких 
инструкций в отношении своей прав- 
дивости, служила в качестве контроль- 
ной группы. У всех участников ежене- 
дельно проводили оценку состояния 
здоровья и взаимоотношений. С по- 
мощью детектора лжи определялось 
количество крупной и мелкой лжи, 
сказанной ими за неделю. 

В презентации, озаглавленной 
«Жизнь без вранья. Как честность 
может повлиять на здоровье», Ани- 
та Э. Келли, профессор психологии 
университета «Нотр Дам», сообщила о 
меньшем количестве жалоб, связанных 
с психическим здоровьем, таких, как 
чувства напряжения или меланхолия, 
и меньшее количество жалоб на физи- 
ческое здоровье, таких, например, как 
ангины или головные боли, в те недели, 
когда испытуемые меньше лгали. 

«Мы обнаружили, что участники 
исследования смогли целенаправ- 
ленно и резко сократить количество 
случаев лжи в повседневной жизни, 
что, в свою очередь, выразилось в 


значительном улучшении здоро- 
вья», — говорит Анита Э. Келли. 

Линда Стро, профессор универ- 
ситета Лойола в Чикаго, сказала, что 
эти результаты аналогичны выво- 
дам её собственных исследований 
доверия. «Когда вы обнаруживаете, 
что меньше лжёте, вы испытывае- 
те меньший стресс, — подытожила 
она. — Чрезмерная противоречи- 
вость добавляет в вашу жизнь чрез- 
мерное количество стресса». 

Достаточно легко понять, почему 
ложь оказывает на нас такое глубо- 
кое воздействие, особенно учиты- 
вая её стрессовый фактор. Стресс, 
в свою очередь, считается одной из 
основных причин, способствующих 
возникновению болезней и, как было 
показано, увеличения смертности. 
Кроме того, он приводит к ухудше- 
нию состояния кишечника, а, как вы- 
яснилось, плохое здоровье кишеч- 
ника оказывает непосредственное 
негативное влияние на психическое 
здоровье, что, в свою очередь, ведёт 
к ещё большему стрессу и болезням. 
Конечно, существуют естественные 
способы уменьшить негативное вли- 
яние стресса и различные продукты, 
уменьшающие это -влияние. Но пом- 
ните: честность — лучшая политика. 
Подготовила Людмила Яблочкина 




БИБЛЕЙСКИЙ УРОК 



1. «.Мерзость перед Госпо- 
I дом — - уста лживые, а говорящие 
| истину благоугодны Ему» (Прит- 
I чи 12:22). На основании этого сти- 
ха, что является мерзостью для 
* Господа? 


4. Какую пользу приносит 
правда в жизни? «Правда хранит 
непорочного в пути, а нечестие гу- 
бит грешника» (Притчи 13:6). 


ФИО 

Кто ему приятен? 


I 

I 

I 2. Как Господь поступает с 
I лукавым человеком? «С милости- 
вым Ты поступаешь милостиво, 
* с мужем искренним — искренно, с 
I чистым — чисто, а с лукавым — по 
I лукавству его» (Псалом 17:26,27). 

I 

I 

I 


Почтовый индекс 
Адрес 


Прошу прислать мне 
Библейский курс 

(выберите 1 курс) 

□ «Наполни свою жизнь праздником» 
(основы здорового образа жизни) 

□ «Удивительные открытия» 
(основы христианского вероучения) 


1 3. Какие последствия прино- 

I сит ложь нашему здоровью? «Чело- 
I век лукавый, человек нечестивый 
ходит со лживыми устами... За 
то внезапно придёт погибель его, 
I вдруг будет разбит — без исцеле- 
I ния» (Притчи 6:12, 15) 

I 

I 

I 


Впишите ответы на вопросы, 
используя Библию. 
Вырежьте заполненный урок из 
газеты и пришлите в редакцию 
по адресу: 

424028, Россия, Марий-Эл, 
г. Йошкар-Ола, а/я 30, 

« Ваши ключи к здоровью», 
Библейский урок. 

В ответ вы получите бесплатные 
библейские уроки по вашему 
выбору. 
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Живя на земле, Иисус не только исцелял болезни, но и освобож- 
дал людей, находящихся во власти злых сил. 


К ак-то раз в капернаумской 
синагоге Иисус говорил о 
Своей миссии — о том, что Он 
пришёл освободить пленников 
сатаны. Вдруг к Нему из толпы ри- 
нулся дикого вида человек, крича: 
«Оставь; что Тебе до нас, Иисус 
Назарянин ? Ты пришёл погубить 
нас; знаю Тебя, кто Ты, Святой Бо- 
жий» (Луки 4:34). 

Этот человек был одержим бе- 
сом. Всю свою жизнь провёл он в 
поисках духовных удовольствий, 
и, когда испорченность его до- 
стигла крайней степени, его ра- 
зумом овладел сатана. Ему при- 
шлось оставить семью и друзей и 
бродить, подобно дикому зверю, 
по окрестностям, живя в ужасаю- 
щей грязи и пугая всякого, кто по- 
падался ему навстречу. 

Разум этого несчастного был в 
плену у сатаны, но он чувствовал 
присутствие Иисуса и Его силу. Бес- 
новатый поспешил в синаногу, что- 
бы броситься к Иисусу и молить Его 
о помощи, но его устами владел бес. 


Люди отпрянули от него. Но не 
Иисус. Он услышал его невыска- 
занную мольбу и повелел демону: 
«Замолчи и выйди из него» (Луки 
4:35). Бес всеми силами старался 
сохранить власть над своей жерт- 
вой и бросил несчастного наземь. 
Но по слову Иисуса оставил его, 
нисколько ему не повредив. 

Присутствующие дивились тому, 
что случилось у них на глазах: «Что 
это? Даже нечистые духи повинуют- 
ся слову этого Человека!» 

Когда-то в юности этот несчаст- 
ный жил в своё удовольствие, ни 
в чём себе не отказывая. Ему каза- 
лось, что в его стремлении к удо- 
вольствиям нет ничего зазорного, 
это лишь невинная забава. А когда, 
наконец, порок измучил его на- 
столько, что он был готов отдать 
всё, лишь бы избавиться от этой 
греховной жизни, было уже слиш- 
ком поздно. Сатана овладел им со- 
вершенно. И так будет со всеми, кто 
покоряется злу, — их стремление к 
острым впечатлениям и чувствен- 



ным наслаждениям выльется в за- 
висимость, отчаяние и безумие. 

Но их положение не безнадёж- 
но. Всякий, кто попал в эту ловуш- 
ку, может обрести свободу через 
веру в обетования Божьего Слова. 
Нет такого человека, который на- 


столько глубоко увяз бы в грехе, 
что Иисус не смог бы его освобо- 
дить. Вопль души о помощи не 
останется без ответа, даже если 
человек уже не в состоянии выра- 
зить свою мольбу словами. 

По книге «Мессия» Джерри Томаса 


ИЗГНАНИЕ БЕСА 


Эта история произошла в Азербайджане в 1993 году в одной из 
общин Церкви христиан адвентистов седьмого дня. Автор этого 
рассказа, пастор и преподаватель духовной академии, услышал 
её от одного из своих студентов. 


▼ 

П риходят раз утром к нам в 
церковь перед богослуже- 
нием какие-то люди и спрашива- 
ют: «Вы — адвентисты?» А по всему 
видно, что эти люди — мусульмане, 
притом, серьёзные. Пастора у нас 
тогда не было, а пресвитер отвечает: 
«Да, адвентисты. Чем мы могли бы 
вам помочь?» Он у нас очень веж- 
ливый — врач, доктор медицинских 
наук. «Да, — говорят, — у нас к вам 
действительно есть просьба. Только 
она очень необычная». И они расска- 
зали про своего родственника, кото- 
рый, как они считали, был одержим 
нечистым духом. 

То он рычит, как зверь, то какими- 
то грубыми, нечеловеческими го- 
лосами разговаривает, то на людей 
кидается. «Простите, — перебил их 
пресвитер, — еслинеошибаюсь,вы — 
мусульмане». Те кивают. «А почему 
же вы не пошли с этим вопросом к 
мулле?» — «Как не ходить, — гово- 
рят, — первым делом пошли. А к 
вам-то мы, знаете, почему пришли? 
Потому что мулла нас к вам и от- 
правил». — «?» — «Да. Мулла отпра- 
вил. У него у самого не получилось 
беса изгнать». — «Именно к нам, к 
адвентистам направил?» — «Да». — 
«А он не объяснил, почему именно 
к нам?» — «Объяснил, конечно, он 
нам всегда всё объясняет. Он гово- 
рит, идите к адвентистам, потому что 


их Аллах тоже слышит. Они, говорит, 
тоже изображениям не кланяются, 
нечистую пищу не едят и по Закону 
живут. Шайтан их боится. Они беса 
изгонят». 

Нам ничего не оставалось, как 
согласиться помолиться за этого че- 
ловека. Наши гости сказали, что при- 
везут его сегодня же после обеда. На 
том и договорились. Решили после 
богослужения по домам не расхо- 
диться, оставаться в молитвенном 
доме. 

Часа в два к молитвенному дому 
подъехала «Волга». Из неё вышли уже 
знакомые нам люди, а последним из 
салона выбрался ещё какой-то че- 
ловек — очевидно, тот самый одер- 
жимый. Было видно, что он сильно 
нервничает, но старается держаться. 
Мы пригласили всех пройти в молит- 
венный дом. Как только одержимый 
зашёл внутрь, его начало трясти, а 
изо рта побежала пена. У нас не было 
много времени на раздумье: всею 
церковью мы окружили этого чело- 
века, а пресвитер, приблизившись к 
нему, возложил на него руки и стал 
молиться. Мы тоже все молились, но 
одним глазком наблюдали, что про- 
исходит — не набросится ли одер- 
жимый на нашего пресвитера или на 
кого из нас. 

В любой момент мы готовы были 
навалиться на него, обезвредить... 


Но ничего такого не понадобилось. 
Он сам вдруг упал на пол, как под- 
кошенный. Отчетливо помню стук, 
с которым тело рухнуло на пол, — 
обычно люди так не падают. Эдак 
можно и совсем расшибиться. Мы 
хотели поднять его, но пресвитер 
сделал предупредительный жест, и 
мы остановились. Вместе с сопрово- 
ждавшими этого человека мусульма- 
нами мы наблюдали за, казалось бы, 
бездыханным телом. 

Но вот человек этот шевельнулся. 
Мы облегчённо вздохнули — я, при- 
знаться, уже думал, что он помер. 
А он сначала сел на пол, а потом и 
встал. И оглядывается по сторонам в 
недоумении. А взгляд у него теперь 
совсем уже другой — взгляд нор- 
мального, немного напуганного че- 
ловека. «Где я?» — спрашивает. Пре- 
свитер ему отвечает: «Ты в Церкви 
христиан адвентистов седьмого дня. 
Мы молились за тебя, и Бог дал тебе 
исцеление». Он всё ещё не вполне, 
казалось, понимал, что происходит. 
Тогда те, кто привёл его, подошли к 
нему, стали обнимать, стали расска- 
зывать, что сюда его мулла направил 
и что они теперь рады видеть его 
вновь здоровым. 

Потом этот человек ещё не раз 
приходил в нашу церковь — здоро- 
вый, подтянутый. Он сидел вместе 
с нами на богослужениях, вместе с 
нами молился. Что было с тем чело- 
веком дальше, я не знаю — нашей 
семье пришлось тогда срочно пере- 
езжать. Но это уже другая история. 

Олег Жиганков 


/Дорогие 


читатели! 
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Если в вашей жизни произо- 
шло исцеление по вере в Иисуса 
Христа, мы приглашаем вас по- 
делиться этим опытом! Редакция 
газеты «Ваши ключи к здоровью» 
обратит внимание на каждое 
свидетельство, и каждый полу- 
чит в подарок книгу о здоровом 
образе жизни. 


Мы желаем, чтобы произо- 
шедшее в вашей жизни или слу- 
чай ваших друзей был благосло- 
вением для каждого читателя 
газеты. Да благословит вас в этом 
Господь! 


На конверте делайте пометку: 

«Чудесное исцеление». 

Пишите нам 
на адрес редакции: 

424028, Марий Эл, 
г. Йошкар-Ола, а/я 30, 
«Ваши ключи к здоровью». 

Или по электронной почте: 

гесіакгог@5окг$окг.пеі 


Читайте больше на ѵѵѵт.ключикздоровью.рф 


ѵѵѵѵѵѵ.к-к -і.ш 
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НЕ ЗАВИСИМОСТЬ 
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ПРОГРАММА «12 ШАГОВ» ВЕРНУЛА К ЖИЗНИ 


Порой кажется, что жизнь бессмысленно жестока, она не при- 
нимает извинений, она не прощает промахов, проблемы одна 
за другой сбивают с ног, и, обессиленная борьбой, ты понима- 
ешь, что всё, это конец. И тут открывается дверь, которую ты 
раньше не замечал. Так случилось и в жизни Дианы. 



У меня не было отца, и в на- 
шей семье не было приня- 
то проявлять какие-либо чувства. 
Наверное, поэтому я начала за- 
мыкаться в себе. Постепенно я на- 
чала жить в мире каких-то своих 
придуманных фантазий, в котором 
мне было гораздо комфортнее, по- 
тому что там я была такой, какой 
мне было удобно быть, а не такой, 
какой меня все хотели видеть. Моя 
бабушка постоянно сравнивала 
меня с другими детьми, и я никог- 
да не подходила под мерку нор- 
мальных людей. Всегда все были 
* лучше, и я всегда чувствовала себя 
обделённой, я не чувствовала себя 
любимой. И это чувство постепен- 
но привело меня к желанию по- 
кончить с собой. 

Я начала курить, пробовала не- 
сколько раз алкоголь. Не могу ска- 
зать, что мне это очень понрави- 
лось. Просто я могла говорить всё, 
что хочу, я могла вести себя вызы- 
вающе раскованно. После выпив- 
ки мне всегда хотелось устроить 
какую-то заварушку. В восьмом 
классе меня выгнали из школы за 
пьянство. Я перевелась в другую 
школу. Потом начала принимать 
наркотики. Моя мама собрала 
вещи и уехала, потому что ничего 
уже не могла со мной сделать. Так 
я осталась один на один с бабуш- 
кой. Меня до сих пор удивляет, как 
она могла любить меня такую. Если 
бы не она, я бы давно уже умерла в 
каком-нибудь подвале. Она всегда 
пускала меня домой, я отогрева- 
лась и снова уходила. 

Дальше я начала продавать нар- 
котики, воровать. У меня даже была 
судимость. К тому времени я уже 
перестала испытывать облегчение 
от употребления наркотиков, по- 


тому что тело болело так, что я не 
могла ходить. Мне надо было толь- 
ко одно — дать хоть какое-то об- 
легчение телу от боли. Лёгкости я 
уже давно не испытывала, только 
тоску и какое-то отупение. 

Однажды мой друг попал в 
центр по освобождению от зависи- 
мости. Он рассказал об этом моей 
маме, и они захотели, чтобы я тоже 
прошла лечение. Меня положили в 
этот центр, хотя я и не хотела ни- 
какого лечения. Я хотела продол- 
жать принимать наркотики, по- 
этому я пришла к врачу и сказала, 
что ухожу из центра. К удивлению, 
меня никто не стал удерживать, 
а просто сказали: «Иди. Вот там 
остановка». И я вдруг поняла, что 
мне некуда идти... И осталась. 

Осознание 

Пройдя курс лечения, я имела 
твёрдое намерение больше ни- 
когда не употреблять наркотики 
и алкоголь. Но продолжила упо- 
треблять. Я удивлялась, с какой 
быстротой происходит моё паде- 
ние. Меня вдруг ловит милиция, 
привлекает по делам, о которых 
я ничего не знаю; то вдруг я ока- 
зываюсь в постели с какими-то 
незнакомыми мужчинами; я сразу 
же иду воровать, я выношу всё из 
дома. Я понимаю, что становлюсь 
всё хуже и хуже, и с этим надо 
что-то делать. Тогда я принимаю 
решение ехать в лечебный центр, 
который находился в Севастополе. 
Пройдя там лечение, я думала, что 
наконец-то бросила наркотики и 
вот сейчас начнётся нормальная 
жизнь. Но моё алкогольное, нар- 
котическое безумие начинало на- 
бирать обороты именно в то вре- 
мя, когда я была трезвой. К своему 


изумлению, я начала де- 
лать такие вещи, которые 
никогда не делала при 
употреблении. Меня из- 
нутри разрывало от зло- 
бы, агрессии и претензий 
к другим людям. Два года 
я так прожила и была 
припёрта к стенке обсто- 
ятельствами. Я понимала, 
что трезвой так жить не 
могу и употреблять тоже 
не могу, потому что сразу 
попаду в тюрьму. 

Я снова приняла реше- 
ние покончить жизнь самоубий- 
ством. Понимала, что я невыноси- 
мый человек. Учиться не могу, так 
зачем мне всё это? Я стояла на мо- 
сту и размышляла об этом, и мне 
почему-то подумалось, что есть 
ещё один шанс. 

Надежда 

Я пришла в группу анонимных 
алкоголиков. Пришла, послушала 
и поняла, что это именно то, что 
мне нужно. С этого момента начал- 
ся процесс моего возвращения в 
жизнь. 

Я прошла все 12 шагов. Эта про- 
грамма — - чудо Божье, которое Он 
мне подарил. Я рассмотрела с са- 
мого детства все свои отношения, 
всех людей, на кого я была обиже- 
на, все страхи, отношения с муж- 
чинами. На четвёртом шаге я всё 
это очень болезненно признала. 
На пятом и шестом шагах я опи- 
сала всю свою жизнь и прочитала 
перед человеком и Богом. По мере 
прочтения мне становилось всё 
легче. На седьмом шаге я встала на 
колени и попросила у Бога проще- 
ния и избавления от всего этого. 
Наступила полная чистота. У меня 
такой чистоты не было никогда. 
Всегда в мой голове был только 
хаос мыслей и чувств. А сейчас — 
полная чистота. Впервые я почув- 
ствовала Божье прикосновение. 
Всю ту дьявольскую карусель, ко- 
торая постоянно крутилась в моей 


голове, Бог каким-то чудным обра- 
зом убрал. 

Победа 

Я проснулась на следующий 
день и была уже другим человеком. 
Как будто я в другом измерении: с 
другими принципами и желани- 
ями. Я вышла на улицу, и около 
меня останавливается машина. 
Молодой человек предлагает мне 
подвезти меня туда, куда мне нуж- 
но. Я сажусь, а когда приезжаю на 
место, молодой человек желает 
мне хорошего дня, хорошей жиз- 
ни, чудес и прочее. Для меня это 
не было случайностью. Это было 
первое послание от Бога и заве- 
рение в том, что я на правильном 
пути. Я впервые почувствовала 
себя счастливой, чуть ли не пари- 
ла над землёй... Это очень силь- 
ное чувство. Всё, со старой жиз- 
нью покончено. С этого момента 
в моей жизни начали происходить 
грандиозные перемены. 

Если раньше я ничем не могла 
заняться, то теперь мне доверяют 
руководство коллективом. Раньше 
моя жизнь казалась мне какой-то 
издёвкой, а теперь я понимаю, что, 
возможно, мне надо было прой- 
ти весь этот путь, чтобы прийти 
к вере в Бога, Который всегда со 
мной, Который — самый лучший 
мой Друг, и я уже не одинока. 

Статья подготовлена по 
программе цикла «Не зависи- 
мость» ТРК «Три Ангела» 


РЕІІЕПТ ПРОТИЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЙ 
ДУШИ И ТЕЛА 


Если мы желаем здоровья и истинной радости жизни, мы долж- 
1 ны применять на практике правила, записанные в Слове Божьем. 


«Раздели с голодным хлеб твой, 
и скитающихся бедных , введи в 
дом; когда увидишь нагого, одень 
его и от единокровного твоего не 
укрывайся. Тогда откроется, как 
заря, свет твой, и исцеление твоё 
скоро возрастёт, и правда твоя 
пойдёт пред тобою, и слава Го- 
сподня будет сопровождать тебя. 
Тогда ты воззовёшь, и Господь ус- 
лышит; возопиёшь, и Он скажет: 
«вот Я!» Когда ты удалишь из сре- 
ды твоей ярмо, перестанешь под- 


нимать перст и говорить оскор- 
бительное, и отдашь голодному 
душу твою, и напитаешь душу 
страдальца: тогда свет твой 
взойдёт во тьме, и мрак твой [бу- 
дет] как полдень; и будет Господь 
вождём твоим всегда, и во вре-' 
мя засухи будет насыщать душу 
твою и утучнять кости твои, и 
ты будешь, как напоенный водою 
сад и как источник, которого воды 
никогда не иссякают». 

Библия, книга Исаии 58:7-1 1 


Скорая молитвенная помощь 

Если вы или ваши близкие нуждаются в исцелении, 
если вы попали в трудную жизненную ситуацию, 
если вы в отчаянии, 
если вам нужна помощь свыше, 
пришлите в редакцию смс с вашей нуждой 
по телефону 

8 ( 927 ) 883 - 84 - 83 . 

Мы будем молиться о вас, и вы получите по- 
мощь и утешение от Иисуса Христа, Который го- 
ворит: «Придите ко Мне, все труждающиеся и 
обременённые, и Я успокою вас» (Евангелие от 
Матфея 1 1:28). 

Стоимость смс — по тарифам вашего мобильного оператора. 
Дополнительная плата не взимается. 
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ПИША ДЛЯ АРТЕРИИ 


Здоровье артерий напрямую связано с тем, что мы едим. Неко- 
торые пищевые компоненты вредны для артерий, тогда как другие 
полезны. Давайте разберёмся, какими продуктами питания мы мо- 
жем укрепить состояние наших артерий, а от каких стоит воздер- 
жаться. 



В редные вещества: натрий 
(в первую очередь, в виде 
столовой соли), насыщенные жиры 
и холестерин, который содержит- 
ся только в продуктах животного 
происхождения. 

Полезные вещества: антиокси- 
данты (содержащиеся во фруктах и 
овощах), растворимые пищевые во- 
локна (фрукты, овощи и бобовые) и 
ненасыщенные жирные кислоты (оре- 
хи, семена и растительное масло). 

Холестерин — главный враг ар- 
терий. Тело способно вырабатывать 
достаточное количество холестери- 
на для своих нужд без привлечения 
внешних источников. 

Чтобы иметь здоровые артерии 
и снизить риск артериосклероза и 
его осложнений (сердечного при- 
ступа, инсульта, плохой циркуляции 
крови), необходимо снизить общий 
уровень холестерина и увеличить 
уровень антиоксидантов в крови. 

Это легкодостижимо, если вклю- 
чить в свой рацион свежие продук- 
ты растительного происхождения и 
ограничить вредные вещества (соль 
и жиры животного происхождения). 

Тыква — большой друг артерий. 
Она относится к продуктам с мини- 
мальным количеством жиров и на- 
трия. Наряду с 
этим она 



выделяется большим содержани- 
ем бетакаротина (провитамина А) и 
минералов, таких как калий и каль- 
ций. Высокое содержание в тыкве 
клетчатки также важно, так как она 
даёт ощущение сытости. При этом 
она понижает давление и имеет мо- 
чегонные, слабительные и антикан- 
церогенные свойства. Гипертоники 
могут есть тыкву ежедневно в любой 
форме, но без соли, которая нейтра- 
лизует полезные свойства тыквы. 
Тем, кто страдает от ишемической 
болезни сердца (стенокардии или 
инфаркта миокарда), следует есть 
тыкву не менее трёх раз в неделю. 
Тыква действует на почки как мягкое 
мочегонное средство, обеспечивая 
вывод жидкостей из организма. Мя- 
коть тыквы способна нейтрализо- 
вать избыток желудочной кислоты, 
оказывая смягчающий и защитный 
эффект на слизистую оболочку же- 
лудка. Употребление тыквы в виде 
пюре с молоком особенно показано 
в случаях избытка желудочной кис- 
лоты, диспепсии (расстройства пи- 
щеварения), изжоги и язвы двенад- 
цатиперстной кишки. 

Клубника содержит мало кало- 
рий (30 ккал/1 00 г), но сахара — наи- 
более ценные питательные вещества 
в клубнике. Её питательная ценность 
также обусловлена умеренным со- 
держанием витамина С, фолиевой 
кислоты, калия и железа, количество 
которых достигает примерно 5 % от 
её массы. Антоцианидины, содержа- 
щиеся в ней, играют роль мощных 
антиоксидантов. Они уменьшают 
синтез холестерина в печени. 

Благодаря большому содержа- 
нию растворимого растительного 
пищевого волокна клубника облег- 
чает прохождение пищевой массы в 
кишечнике. 


Свежая клубника хорошо сочетает- 
ся с яблоками, апельсиновым соком, 
злаками и йогуртом. Очень полезен 
клубничный коктейль, который гото- 
вится путём смешивания клубники с 
апельсиновым соком, обезжиренным 
молоком или соевым напитком. Клуб- 
ника, приготовленная в виде джема 
и компота, сохраняет почти все свои 
питательные и активные элементы. 
Так же хороша и замороженная клуб- 
ника, она сохраняет большую часть 
питательных веществ и активных эле- 
ментов, включая витамин С. 

Семена подсолнечника. Необ- 
ходимые жирные кислоты, содер- 
жащиеся в семенах подсолнечника 
(особенно линоленовая кислота), 
препятствуют развитию артериоскле- 



роза, понижая уровень холестерина 
в крови. Витамин Е, в изобилии со- 
держащийся в них, является мощным 
антиоксидантом, предотвращающим 
старение артерий. Он 
также уменьшает 
адгезивность 
(«приклеи- 
ваемость») 
тромбоцитов, 
что помогает 
предотвратить 

образование тромбов и сердечные 
приступы. Употребление семян под- 
солнечника рекомендуется при эк- 
земе, потрескавшейся, сухой коже и 
любых дерматитах. Они также укре- 
пляют ногти и волосы, уменьшая ко- 
личество седых волос. 

Кроме несомненной пользы для 
артерий, семена подсолнечника по- 
могут тем, кто страдает от стресса, 
депрессии, бессонницы или нервоз- 
ности. 

Семена подсолнечника будут по- 
лезны и тем, кто страдает от анемии 
или восстанавливается после серь- 
ёзной болезни. 

Семена подсолнечника хорошо 
переносятся диабетиками. 


ОЧИЩАЮЩИЙ АРТЕРИИ ОВОЩНОЙ БУЛЬОН 


Сварите в достаточном количестве воды различные мочегонные овощи 
(в первую очередь, лук и сельдерей). Можно добавить небольшое количе- 
ство оливок. Этот бульон очень полезен и является одним из основных ком- 
понентов очищающей диеты. Выпивайте ежедневно от пол-литра до литра 
бульона в качестве освежающего напитка вместо воды. Его польза проявля- 
ется в следующем: 

Очищающее: бульон улучшает удаление продуктов жизнедеятельности, 
особенно мочевой кислоты. 

Мочегонное: улучшает работу почек и увеличивает мочеотделение. 

Минерализующее: бульон содержит существенное количество минера- 
лов и микроэлементов, особенно калия, магния и железа. Калий предотвра- 
щает артериальную гипертонию. 


Статья подготовлена по книге 
«ЗДОРОВАЯ ПИЩА», 

выпущенной издательством «Источник жизни». 
Хотите сделать прекрасный подарок своим друзьям? 
Закажите книгу «Здоровая пища» по бесплатному 
номеру: 8 - 800 - 100 - 54-12 
или пое-таіі: Ьоок$@1Ке5оигсе.ги 



ООО Издательство «Источник жизни» 301000, Тульская область, пос. Заокский, ул. Восточная, 9, ОГРН 1027103В74454 


ТРЕБУЕТСЯ ПОМОЩЬ 


Уважаемые читатели! 

Дорогие друзья! 

Сердечно благода- 
рим всех, кто отклик- 
нулся на нашу просьбу 
пожертвовать средства 
на расширение редак- 
ции. Благодаря вашей 
помощи стала возмож- 
ной реконструкция су- 
ществующего здания, 
в результате которой 
у редакции появились 
4 дополнительных кабинета. Это позволит 
нам развивать служение по изданию ли- 
тературы о здоровом образе жизни и би- 
блейских методах исцеления. 

Если у вас есть желание и возможность 
поддержать нашу газету, вы можете внести 
добровольное пожертвование, средства от 
которого пойдут на: 

• работу «Горячей линии»; 

• развитие сайта газеты в Интернете; 

• работу Заочной Библейской школы. 



Ваши пожертвова- 
ния вы можете зачис- 
лить 

на мобильный счёт 
редакции: 
+79177129247. 

Также абоненты 

МТС, Билайн и Ме- 
гафон могут послать 
пожертвование через 
смс. 

Отправьте смс на 
номер 7522 с тек- 
стом: ГАЗЕТА[пробел](сумма пожертво- 
вания). 

Например: ГАЗЕТА 100 

После отправки сообщения вам придёт 
запрос на подтверждение, на который нуж- 
но ответить. 

Даже самая скромная сумма может стать 
достойным вкладом в благое дело! 

Заранее благодарим! 

Редакция газеты 
«Ваши ключи к здоровью» 



• Вы хотите бесплатно подписаться 
на нашу газету? 

• Желаете узнать координаты рас- 
пространителей в вашем населён- 
ном пункте? 

• Болеете или имеете другую нужду, 
за которую нужно помолиться? 



Вы обязательно получите необходимую информацию 
и духовную поддержку! 

Звонок бесплатный по всей территории России. 


Читайте больше на ѵѵѵѵѵѵ.ключикздоровыо.рф 



г 
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Приглашаем на 
богослужения Церкви 


Телеклнлл 
открытая книгл 

лнтеннл 39.3 /—шг- 

программы о здоровье, семье, молодёжные программы 
музыка, проповеди и многое другое круглосуточно 
на канале «Открытая Книга» 39.3 в городе Спокен 
смотрите в интернете на сайте ѵѵѵѵѵѵ.орепЬоокІѵ.согп 


Суббота: 

С 10:00 до 11:00 — 
изучение Священного 
Писания разной тематики 
во^сех возрастных группах. 

С 11:15 до 12:30 — 
Богослужение (пение, 
молитвы, детские истории, 
опыты, проповедь). 


Пастор Церкви — 

Виктор Крушеницкий 
магистр Богословия. 


Наш адрес: 

116 Ьакеіапсі НіІІзѴѴау 5Е, 
АиЬигп, ѴѴА 98092. 


Центр духовного 
возрождения 


Приглашаем 
всех желающих 
для изучения 
Божьего слова 

||г :д 1 

Занятия проходят по 
субботам в 9:30 утра і 

ЯДРЕС: 

$108 106 ЯѴЕ. 
ЕРМОМТОМ, СЯГ1ЯРЯ 
ТЕЯ: (780) 465-4426 


Богослужения проходят 
Пятница 19:30 вечера 
Суббота 10:00 утра 


Ііеитр духовного 
просвещения 


15318 8Е Меѵгрогі ІѴау 
Веііеѵие, \ѴА 98006 
(425) 687-6590 

Еженедельно по субботам: 

9:30 — молитвенное служение. 

10:00 — Библейская школа с отдельными классами для всех возрастов 
11:15 — Богослужение: музыкальное славословие, ходатайственная 
молитва, рассказ для детей, личные свидетельства о Божьей силе и 
чудесах, проповедь Виталия Олийника, личные молитвы. 


1301 3. ВаІІітоге, 51. Тасота, ѴѴА 98465 


ЦЕРКОВЬ 

ИСТОЧНИК ЖИЗНИ" 

4325 ІасІіагу І_апе МоііЬ 
Міппеароіів, МЫ 55442 


Расписание стяжений:. 

Пятница, 19Ю0 --20І0Д— ЙсошшоАние 
Суббота, 10:00^ 11:00 - Ис Авание 
-11:15 - 12 :30 — Богослужение 


Библии 


Каждую субботу 
в 10:00 утра 
и в 6:00 вечера. 


Адрес: 

16022 5Е 51а гк Аѵе., РоПІапсІ ОК 97322 


церковь 

ОТКРЫТАЯ КНИГА 

172.5 \ѵ.соиктТлмі> лѵс, зроклые 

Расписание богослужений 
Пятница: 6:00 рт - Богослужение 
Суббота: 9:30 ат - молитвенное служение 
10:00 ат - Богослужение 
Сердечно Вас приглашаем! 


ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ 
на Богослужения Церкви АСД «Парусия»! 


Е-таіІ: ѵкги5Иеп04@уаИоо.сот 
ѵѵѵѵѵѵ.З(ерв2Сосі.огд 
іеі: 253-632-4098 


1809 Сагсіепа Аѵе 
Сіепсіаіе СА 91204 
\ѵидѵ.поѵое-пасЬа1о.сот 
(818)662-9044 4 . 


ЦЕНТР ДУХОВНОГО 
ПРОСВЕЩЕНИЯ В ТАК0МЕ 


Если Вы в какую-то из суббот не в состоянии прийти на богослуже- 
ние, смотрите служение славословия и проповедь в 12:00 дня в пря- 
мом эфире на вебсайте Центра по адресу ѵѵѵѵѵѵ.гиззіапсепіегз.сот 

Филиалы Центра: 

СЕВЕРНЫЙ — 820 ЫогІЬ Вгоасіѵѵау, Еѵегей, ѴѴА 98201; 

ЮЖНЫЙ — 9720 18“’ Зігееі Сі Е. Есідеѵігоосі, ѴѴА 98371. 

Начало — в 10:00 утра каждую субботу. 

Программа и содержание богослужений одинаковы в любом из мест 
проведения благодаря тождественности материала для Библейской 
школы и прямой видеотрасляции проповеди. 

Добро пожаловать в ближайшую субботу! 


ПЯТНИЦА 


СУББОТА 


7:00 вечера — изучение Библии 
и молитвенное служение. 

2:00 дня — Библейская Школа. 

3:15 дня — Богослужение. 

7:00 вечера — молодежное служение. 


Мини-церкви 
в малых группах: 
Понедельник, 
вторник, четверг 
в 7:00 вечера. 


Чтобы узнать адрес, 
звоните по телефону: 

(253) 205-79-00 
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ДОБРО 
ПОЖАЛОВАТЬ! 
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Мы уверены, что рекомендации, содержащиеся 
в этой газете, полезны для большинства 
людей. Но ваш организм может иметь 
особенности. Поэтому, прежде чем применять 
все прочитанное на практике, посоветуйтесь 
с вашим врачом. 

Редакция не сообщает читателям адреса 
авторов статей и не имеет возможности давать 
индивидуальные медицинские консультации. 






